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Zatacznik nr 4 Wzér programu zajecé

PROGRAM ZAJEC
gimnastyki korekcyjnej
realizowanych dla uczniéw Szkoty Podstawowej nr 1 w Wysokiem
Mazowieckiem
w ramach projektu

»Wzrost jakosci oferty edukacyjnej w Szkole Podstawowej nr 1 w Wysokiem
Mazowieckiem”
realizowanego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa

Podlaskiego

Os priorytetowa Ill. Kompetencije i kwalifikacje, Dziatanie 3.1 Ksztatcenie i edukacja,

Poddziatanie 3.1.2 Wzmocnienie atrakcyjnosci i podniesienie jakosci oferty

edukacyjnej w zakresie ksztatcenia ogdlnego, ukierunkowanej na rozwdj kompetencji

kluczowych

Opracowanie: Renata Jaroszewicz

I. Cele ogdlne:

+ skorygowanie istniejgcych zaburzen statyki ciata i doprowadzenie jej w miare
mozliwosci do stanu prawidtowego,

* podnoszenie ogodlnej sprawnosci i wydolnosci organizmu poprzez zwiekszanie
zakresu ruchdéw w stawach,

* wzmacnianie sity miesni,

* korekcja istniejgcych wad postawy,

» zapobieganie pogtebianiu wad postawy,

+ ksztattowanie odruchu prawidtowej postawy ciata,

« wszechstronny i harmonijny rozwoj organizmu,

» wdrazanie do rekreacji ruchowej.



Cele szczegotowe:

* wyrobienie u uczniow nawyku prawidtowej postawy ciata,

« zapobieganie pogtebianiu sie zdiagnozowanej wady postawy,

* wytworzenie silnej i wytrzymatej stabilizacji miesniowo - wiezadtowe]
kregostupa,

* usuniecie dystonii miesniowej: rozcigganie miesni nadmiernie napietych i/lub
przykurczonych, wzmacnianie miesni rozciggnietych i ostabionych,

* wyrobienie odruchu prawidtowego ustawiania stop i nawyku prawidtowego
chodu i biegu,

+ zwiekszenie pojemnosci zyciowej ptuc.

Cele wychowawcze:

» ksztattowanie rozumienia potrzeby dbania o wtasng sylwetke i sprawnos$¢
fizyczna,

+ ksztattowanie akceptacji potrzeby uczestnictwa w zajeciach gimnastyki
korekcyjno
— kompensacyjnej,

* umacnianie wiary we wiasne sity i zdolnos¢ osiggania trudnych celow
korekcyjnych,

+ ksztattowanie prawidtowych postaw wobec uczniow stabszych i mnigj
sprawnych,

+ ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci za wspotéwiczgcych i dbanie o ich
bezpieczenstwo,

* rozwijanie umiejetnosci panowania nad swoimi emocjami podczas gier i
rywalizacji zespotowych.

II. Okreslenie grupy docelowej, ktéra zostanie objeta wsparciem w ramach zajec:
uczniowie klas I1V-VI

lll. Zdefiniowanie efektow, ktére osiggng uczniowie/uczennice w wyniku udziatu w
zajeciach

Gtéwnym celem gimnastyki korekcyjnej bedzie skorygowanie istniejgcych
zaburzen statyki ciata i wyrobienie u ucznidw nawyku prawidtowej postawy we
wszystkich sytuacjach i czynnosciach zycia codziennego. Ponadto: zapobieganie
pogtebianiu sie wady postawy, rozciggniecie miesni przykurczonych i wzmocnienie
miesni ostabionych, wyrobienie odruchu prawidtowego ustawiania stép i nawyku
prawidlowego chodu. Dzieki stosowanym ¢&wiczeniom efekty bedg nastepujgce:
rozciggniecie miesni przykurczonych oraz wzmocnienie miesni rozciggnietych i
ostabionych, a takze utrwalenie prawidtowych nawykéw w zachowaniu odpowiedniej
postawy i prawidtowym poruszaniu sie w chodzie i w biegu. Wszyscy uczestnicy
zaje¢ bedg potrafili ,,kontrolowa¢” swojg postawe. Mata liczebnos¢ grupy pozwoli na
duzg indywidualizacje c¢wiczen. U wiekszosci dzieci korzystajgcych z zajec
gimnastyki korekcyjnej znacznie wzrosnie koordynacja ruchowa, co zacheci ich do
uczestniczenia
w grach i rywalizacjach zespotowych. Wszyscy uczniowie uwierzg we wiasne sity i
zdolnosci osiggania trudnych celéw korekcyjnych.

V. Okreslenie sposobu oceny przeprowadzonych zajec po ich zakohczeniu



Poréwnanie uproszczonych badan ortopedycznych i badan ortopedycznych

uzupetniajgcych przeprowadzonych na pierwszych zajeciach z testami i prébami

czynnosciowymi przeprowadzonymi na ostatnich zajeciach.

V. Poroéwnanie oceny przeprowadzonych zajec ze zdefiniowanymi efektami po
zakonczeniu zajec

Wyniki badan przeprowadzonych na ostatnich zajeciach sg zdecydowanie

korzystniejsze od wynikow badan uzyskanych przez uczniéw na pierwszych
zajeciach.
VI. Opis metod pracy wykorzystanych podczas zajec:

nasladowcza Scista

zabawowo nasladowcza
zadaniowa Scista
programowego uczenia sie
bezposredniej celowosci ruchu
programowego usprawniania sie
ruchowej ekspresji twérczej

VII. Opis form wykorzystanych podczas zajec¢:

VIII.

frontalna

zaje¢ w zespotach z zadaniami dodatkowymi
zaje¢ indywidualnych

stacyjno-obwodowa

cwiczen ze wspotéwiczacym

zajecia na basenie; Swiezym powietrzu

Systematyka ¢éwiczen specjalnych stosowanych w postepowaniu korekcyjno —

kompensacyjnym:

ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata

oddechowe

elongacyjne

antygrawitacyjne

Klappa

wzmachiajgce miesnie posturalne oraz wzmacniajgce ruchomos¢ w stawach
relaksacyjne

ptywanie korekcyjne

stretching

izometryczne



IX. Program

L'CZb.a Temat Zakres tresci : Me_to_dy
godzin | techniki pracy

1. Lekcja organizacyjna Spotkanie z uczniami i ich Wywiad,

z omowieniem programowej | rodzicami. Uswiadomienie pogadanka,
strategii dziatania BHP na dzieciom defektu badanie.
zajeciach. i konsekwenciji wynikajgcych
Ocena postawy ciata ucznia | z wystgpienia wady postawy.
oraz wywiad dotyczacy Omowienie czasu, miejsca,
warunkéw domowych 0golnych metod.
i Srodowiskowych. Przeprowadzenie
uproszczonego badania
ortopedycznego.

1. Badania i pomiary Przeprowadzenie badan Wywiad,
uzupetniajgce, testy ortopedycznych uzupetniajgcych. | pogadanka,

i proby czynnosciowe - test badanie.
Zuchory.

1. Nauka podstawowych Cwiczenia ogdlnorozwojowe Forma matych
pozycji wyjsciowych do majgce na celu harmonijny obwodow
¢cwiczen i kierunkow ruchu. rozwoj w pozycjach niskich, ¢wiczebnych.
Przyjmowanie prawidtowe; izolowanych i wysokich. Metoda
postawy we wszystkich Cwiczenia rozluzniajace dla zadaniowo
pozycjach wyjsciowych do wszystkich migsni. Scistfa.
cwiczen.

1. Cwiczenia zwiekszajace Zestaw ¢wiczen korekcyjnych Forma matych
ruchomosc¢ w stawach w formie obwodowej i stacyjnej. | obwoddéw
obreczy barkowej Zestaw ¢wiczen przy drabinkach, | ¢wiczebnych.
i biodrowej w pozycjach wzmacnianie miesni pasa Forma zaje¢
niskich i izolowanych. biodrowego i barkowego. w zespotach,

Cwiczenia symetryczne indywidualna.
0 charakterze Metoda
ogodlnorozwojowym oraz programowego
stretching. uczenia sie.

1. Nauka prawidtowego Cwiczenia oddechowe specjalne | Forma
oddychania torem dla okreslonej czesci narzadu frontalna oraz
piersiowym, brzusznym oddechowego. obwodowa
i mieszanym. Nauka oddechu w czasie (obwod
Nauka zabaw i gier c¢wiczen, w czasie przerw ¢wiczebny).

z elementami ¢wiczen wypoczynkowych, wdech nosem | Metoda
korekcyjnych. — wydech ustami. zadaniowa
Scista.

1. Cwiczenia elongacyjne Cwiczenia specjalne hamujgce Forma
i antygrawitacyjne - okreslone wady postawy frontalna,
doskonalenie statyki ciata. (ptaskostopie, hiperkifoza zajec
Cwiczenia rozciggajace piersiowa, skolioza), zwracajgce | w zespotach
miesnie kulszowo — uwage na prawidtowe ustawienie | z zadaniami
goleniowe. gtowy, barkéw, kregostupa oraz | dodatkowymi.

kohczyn dolnych. Metoda

bezposredniej




celowosci

ruchu.
Cwiczenia analityczne Cwiczenia ogdlnorozwojowe Forma matych
wzmachniajgce poszczegolne | majgce na celu harmonijny obwodow
grupy miesniowe (miesnie rozwoj w pozycjach niskich, ¢wiczebnych.
strzatkowe, piszczelowe, izolowanych i wysokich. Metoda
tylni, dtugie i krétkie Cwiczenia rozluzniajace dla zadaniowo
zginacze palcow i palucha w | wszystkich miesni. Scistfa.
odcigzeniu).
Cwiczenia syntetyczne
aktywizujgce wszystkie
miesnie stopy i podudzia.
Cwiczenia rozciggajace Rozcigganie miesni klatki Zajecia

miesnie klatki piersiowe;.
Cwiczenia napiecia miesni

piersiowej w celu korekcji kifozy
piersiowej.

w zespotach,
forma

0 zwiekszonej indywidualna.
intensywnosci i ilosci Metoda
powtorzen. zabawowo
nasladowcza.
Rozciggniecie miesni Cwiczenia rozciggajgce zespoly | Forma
nadmiernie napietych miesni nadmiernie napietych. frontalna oraz
i przykurczonych: Cwiczenia wzmacniajgce obwodowa.
- w odcinku szyjnym odcinek piersiowo-ledzwiowy. Metoda
(miesnia prostownika Cwiczenia rozciggajgce miesnie | zadaniowa
grzbietu), przykurczone stopy. Scisfa.
- w odcinku piersiowym Zestaw ¢wiczen zwiekszajgcych | Metoda
(miesnia piersiowego ruchomos¢ poszczegolnych programowego

wiekszego i mniejszego
zebatego przedniego),

- w odcinku ledzwiowym
(miesien czworoboczny
ledzwi, biodrowo
ledzwiowego, prostownika
grzbietu),

- tydki, smuktego

i prostego uda,
przywodziciela wielkiego.

odcinkow kregostupa.
Cwiczenia rozciggajace zespot
miesni nadmiernie napietych.
Cwiczenia przy drabinkach
gimnastycznych oraz na
materacach wzmacniajgce
miesnie pasa biodrowego.

usprawniania
sie.

Wzmacnianie miesni
osfabionych, rozciggnietych:
- w odcinku piersiowym
(miesni prostownika
grzbietu,
réwnolegtobocznego,
czworobocznego,
najszerszego grzbietu),

- w odcinku ledzwiowym
(miesni brzucha,
posladkowych),

- potsciegnistego,
potbtoniastego, dwugtowego
uda.

Cwiczenia ogélnorozwojowe

i oddechowe majgce na celu
harmonijny rozwéj w pozycjach
niskich, izolowanych i wysokich.
Cwiczenia z korekcyjnym
przyrzgdem gimnastycznym
wzmachiajgce miesnie ostabione
i rozciggniete.

Forma zaje¢

w zespotach,
indywidualna.
Metoda
programowego
uczenia sie.




Cwiczenia wzmacniajgce
miesnie grzbietu, brzucha,

Aktywizacja ucznidw poprzez
samodzielne utozenie toru

Metoda
bezposredniej

posladkow, konczyn dolnych | przeszkod na rozne wady celowosci

i stép wedtug inwencji postawy. ruchu - tor
uczniow pod kontrolg przeszkod.
nauczyciela.

Cwiczenia o zwigkszone;

intensywnosci

z zastosowanie obcigzen

lub oporu.

Cwiczenia Cwiczenia wzmachniajgce Metoda
ogolnousprawniajgce wybrane zespoty ostabionych zabawowo —
w wodzie. miesni wykonywane nasladowcza.

Nauka zabaw i gier
z elementami ¢wiczen
korekcyjnych w wodzie.

w Srodowisku wodnym.

Cwiczenia prozdrowotne Cwiczenia wzmachniajgce Metoda

w wodzie. miesnie grzbietu i nog. bezposredniej

Cwiczenia ogélnorozwojowe celowosci

podnoszgce wydolnosc¢ ruchu.

fizyczng oraz sprawnosé¢

0golng w srodowisku

wodnym.

Cwiczenia oddechowe Cwiczenia oddechowe Metoda

w srodowisku wodnym. potgczone ze wzmacnianiem programowego
miesni konczyn dolnych uczenia sie.
(prostownikéw i zginaczy stawu
biodrowego oraz kolanowego).

Cwiczenia oddechowe Cwiczenia oddechowe Metoda

stuzgce poprawie
ruchomosci i ksztattu klatki

w wodzie.

nasladowcza
scista.

piersiowe;.

Poprawa wydolnosci

oddechowe|.

Cwiczenia o zwigkszone; Zestaw ¢wiczen korekcyjnych Metoda
intensywnosci w wodzie. nasladowcza

Z zastosowanie oporu wody.
Cwiczenia oddechowe
stuzgce poprawie
ruchomosci i ksztattu klatki
piersiowej i wydolnosci
oddechowej w wodzie.

sScista.

Cwiczenia i zabawy
ogolnorozwojowe

w wodzie.

Cwiczenia chwytne —
aktywizujgce gtéwnie
zginacze podeszwowe stop
w wodzie.

Gry i zabawy — dbamy

0 bezpieczenstwo swoje

i kolegdbw podczas zajec na
ptywalni.

Zestawy ¢wiczen korygujgcych
wady (wykorzystanie desek oraz
makarondow).

Zajecia
indywidualne

i zespotowe

z dodatkowymi
zadaniami.
Metoda
zadaniowa —
Scista.




Doskonalenie prawidtowego
utozenia ciata w pozyc;ji
lezgcej.

Ksztattowanie prawidtowego
napiecia miesni posturalnych.
Wzmacnianie miesni poprzez

Metoda
zabawowo —
nasladowcza.

Zabawy korekcyjne opor wody.

w wodzie.

Wzmacnianie miesni Doskonalenie prawidtowego Metoda
grzbietu i konczyn dolnych. | oddychania podczas ¢wiczen. bezposredniej
Doskonalenie ptywania celowosci
kraulem na grzbiecie. ruchu.
Rozcigganie miesni klatki Cwiczenia wzmacniajgce Metoda
piersiowej. miesnie grzbietu i obreczy programowego

Doskonalenie ptywania
kraulem na piersiach.

barkowej.

Cwiczenia rozciggajgce zespoty
miesni nadmiernie napietych
(miesnie klatki piersiowej).

usprawniania
sie.

Wzmacnianie odcinkowe
miesni brzucha podczas
éwiczen w wodzie.

Ptywanie konczynami dolnymi na
piersiach i grzbiecie

z wykorzystaniem ruchow

w stylu motylkowym.

Cwiczenia wzmacniajgce

Zz wykorzystaniem ptetw.

Indywidualizacj
a pracy z
uczniem
metodg
klasyczng.

Zabawy i ¢wiczenia

Cwiczenia elongacyjne -

Indywidualizacj

w wodzie ukierunkowane na | wydtuzanie czynne kregostupa a pracy z
korekte konkretnej wady. w Ssrodowisku wodnym. uczniem
Sciezka zdrowia Cwiczenia rozciggajace zginacze | metoda

w wodzie skierowana na stawu biodrowego. zabawowo —
dang wade. klasyczna.
Wzmacnianie miesni Cwiczenia wzmacniajgce Metoda
nadmiernie rozciggnietych w srodowisku wodnym zabawowo-
i ostabionych podczas aqua | z zastosowaniem makarondw, klasyczna.
fitnessu. desek, 6semek i innych

Cwiczenia o zwigkszonej przybordéw.

intensywnosci

z zastosowanie obcigzen

lub oporu wody.

Cwiczenia oddechowe Wzmacnianie migesni obreczy Metoda

i kinezjologiczne, ogdlnie barkowej i ramion. ruchowej
usprawniajgce w wodzie. Gra w pitke wodna. ekspresji
Pitka wodna jako element tworczej.

uzupetniajgcy ¢wiczenia
ogolnorozwojowe.




